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Aleris 


1. Extension, liggande 

Ligg på mage och placera händerna under axlarna. 
Pressa överkroppen så långt upp som möjligt. Slappna 
av i sätes- och ryggmuskulaturen och låt tyngden vila på 
armarna. Ta ett djupt andetag och håll extrempositionen i 
1-2 sek. Vänd tillbaka till utgångspositionen och upprepa. 
Set: 3 , Reps: 10-12 


2. Magliggande ryggresning 

Ligg på mage. Spänn rumpan och lyft överkroppen från 
golvet. Håll i 2 sek. Sänk långsamt tillbaka och vila lika 
länge innan du upprepar. Se till att hålla nacken rak och 
blicken riktad ned mot golvet under hela övningen. 

Set: 3 , Reps: 10-15 


3. Ettbens bäckenlyft 2 


Ligg på rygg med det ena benet böjt och det andra 
sträckt i ungefär 45 graders vinkel. Håll armarna snett ut 
åt sidan. Spänn rumpan och lårmuskulaturen och lyft 
bäckenet och nedre delen av ryggen. Håll i 2-3 sek. 
kontrollera rörelsen tillbaka. 


Gör på både vänster och höger. 


Set: 3 , Reps: 10-15 


4. Bulgariska utfall på stol 

Stå på ett ben med knäna och tårna pekande framåt. Sätt 
en stol ca 1 meter bakom dig och placera det motsatta 
benet på stolen. Gör en knäböj och se till att knät hålls 
ovanför tårna under hela övningen. 

Set: 3 , Reps: 10-15 
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